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Készitette az EFOP 1.8.0-VEKOP-17-2017-00001
»Egészségligyi ellatérendszer szakmai modszertani fejlesztése” cimii projekt

Népegészségiligyi alprojekt A/Ill. munkacsoportja.

A projekt a Széchenyi 2020 program keretében valdsul meg.
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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 12. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Egészséges jovikép
Témakor megnevezése: Aramlat-élmény

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozando6 ismeretek: aramlat éimény (flow) fogalma, kihivas és képesség 6sszefliggése a flow esetében, fokusz, kontroll, érdekl6dés szerepe.
2. Kulcsfogalmak: 6nismeret, 5nmegvalodsitas, kihivas, teljesitmény, flow, id6érzék, fokusz

3. Kapcsolddas a tantargyak kézott: magyar nyelv és irodalom, erkélcstan, ember és természet miveltségterilet/ egészség, ill. magatartas és lelki egészség
témakorei.

4. Kapcsolddas a tobbi modul k6z6tt: tarsas kapcsolatok modulok tartalmai

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei:

Ismeret:

- Aramlat-élmény (flow) fogalma

- Onszabdélyozas fogalma

- Kils6-belsé motivacio, érzelmi viszonyulasok, tanult tehetetlenség fogalma

Képesség:

- Aramlat-élmény szerepének felismerése sajat élethelyzetekben

- Mindennapi torténések és elméleti modellek koz6tti kapcsolatok feltarasara vald képesség

- Megfelel6 kihivasok keresésére vald képesség

Attitlid:

- Tudatos életvezetés iranti elkotelez6dés

- Kihivasok szeretete

- Pozitiv viszonyulds az életvezetéshez kapcsolédéd tudomdanyos eredmények megismeréséhez

A tanulék megismerkednek az daramlat-élmény (flow) fogalmaval. Mozgésitjak ezzel kapcsolatos sajat tapasztalataikat, ezeket megosztjak egymassal.
Tudatositjak, hogy az 6romteli élet egyik feltétele, hogy képességeiknek és érdeklddésiiknek megfelel6 kihivasokat keressenek. Szemléletiik gazdagodik,
Onismeretlk, tudatossaguk fejlédik.
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6. Témakorhoz kapcsolodo, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:
Csikszentmihalyi, M (2010): Flow. Az aramlat. A tokéletes élmény pszichologiaja, Akadémiai Kiadd, Budapest

Csikszentmihalyi, M. (2007): A fejlddés atjai. A harmadik évezred pszichologidja, Nyitott konyvmiihely. Budapest
Csikszentmihalyi, M. (2009): Az 6rom mavészete: Flow a mindennapokban, Nyitott Konyvmahely, Budapest
Csikszentmihalyi, M. (2009): Kreativitas: A flow és a felfedezés avagy a talalékonysag pszichologidja, Akadémia Kiadd, Budapest
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Elsajatitandé tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Allfalmazott
" Mirél szél az adott rész? Feldolgozas: tanitoi, tanari/tanuléi modszert’ek./ Alkalmazott szemléltet6 eszk6zok,
Id6keret . X . szervezési , : . v ..
Ismeretek/tartalmak/célok tevékenységek il felszerelések, oktatastechnikai eszk6zok
munkaformak
20 perc Flow fogalmanak bevezetése, a téma Rovid bevezetés: sajat élmények | Egyéni Plendris munka: korben (lve, beszélgetve
el6készitése mozgositasara kéri a pedagodgus a | Otletgy(jtés otleteket gyl(jteni, élményeket megosztani,
tanuldkat. egyeéni pedagégus moderaldsa mellett. Erdemes
Van-e vagy volt-e olyan tevékenység az | élmények tgyelni arra, hogy mindenki elmondhassa a
életetekben, amelynek soran Ugy | plenaris sajat élményét.
éreztétek, hogy megosztasa

e annyira belemeriltok abba,
amit csinaltok, hogy nem is
veszitek észre, hogy mennyi
id6 telt el

e annyira lefoglalja/lefoglalta a
figyelmeteket a tevékenység,
hogy semmi madsra nem is
figyeltek

e maga a tevékenység okozott
oromet/elégedettséget
("6njutalmazd" tevékenység)

e Ugy éreztétek, hogy képesek
vagytok a tevékenységre,
kontrollaljatok azt, amit
csinaltok
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20 perc Flow meghatarozasa: "aramlat-
élmény" valamely tevékenység soran. A
tevékenység, amit végzek kihivast jelent
a szdamomra, de nem teljesithetetlen
kihivast (meg tudom csinalni élménye).

"Annyira feloldédunk egy
tevékenységben, hogy minden mas
eltorpul mellette, az élmény maga lesz
olyan élvezetes, hogy a tevékenységet
barmi aron folytatni akarjuk, pusztan
magaért” (Cs. M. 2010)

A sikeres és oromteli élet egyik fontos
feltétele a flow megélése: "...az, hogy
mennyire érezzik magunkat
tevékenynek, erGsnek vagy élénknek,
erdsen fugg attél, hogy mit csindlunk —
ha nehéz feladattal tudunk megbirkdzni,
az erGsiti ezeket az érzéseket, ha viszont
sikertelenek vagyunk, vagy nem s
préobdlunk semmit sem csindlni, az
gyengiti 6ket. Ezekre az érzésekre tehat
kozvetlentl hatdssal van, hogy a
tevékenységeinket hogyan valasztjuk
meg. Ha viszont tevékenynek és erésnek
érezzik magunkat, akkor

minden bizonnyal
boldogabbnak is"

A pedagdgus a grafikus abra alapjan
elmagyardzza, hogy mi a flow élmény
(dramlat) Iényege. Kiemeli, hogy a flow
élmény nem tud létrejonni az unalom
és a szorongas allapotaiban.
Képességeinknek megfeleld, de
nehezebb, eréfeszitést igényl6 feladat
kell ~hozza, tovdbba az, hogy
érdekléddek, kivancsiak legytink.

Az érdekl6dés mozgositasa és a
kontroll érzése ("képes vagyok ra")
kedvez a flownak.

A talzott passzivitds, a kihivasok
elkeriilése, a kishitliség (bele sem
kezdek, nekem ugysem sikeril) miatt a
jo élményeket és sajat hatékonysag-
érzésiinket is elkertljuk.

Jo, ha a pedagoégus tudja mozgdsitani,
a korabban, pszicholégiabdl
tanultakat, némiképp utanaolvas a
flow-nak a szakirodalomban (Id.
forrdsok pedagogusok szamara) és
tudja mozgdsitani a  témaval
kapcsolatos sajat éilményeit is.

Interaktiv
prezentdcid

Grafikus abra kivetitve/tablan megjelenitve

magas

érdeklodés

nyugtalansag

SZOrongas Iranyitas

feladat nehézségi szintje

egvkedviség
ellazulas
unalom

alacsony képességek

magas
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5 perc Téma zarasa, 6sszefoglalas A téma rovid osszefoglalasa kapcsana | Tanari -
pedagdgus javaslatot tehet arra, hgy magyarazat,
probaljak a tanuldl "lenapldézni” a frontalis
jov6beni tapasztalataikat: figyeljék osztalymunka

meg, rogzitsék, akar pontozzak is (pl.
1-10-ig), hogy milyen szituacidban,
milyen tevékenységek kdzben élnek
meg flowt.
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10 perces kiemelhetd blokk

Célcsoport/osztaly: 12. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Egészséges jovGkép
Témakor megnevezése: Aramlat-émény

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk (45 perces 6rabél/foglalkozasbél kiemelve)

i ins . . p ’ Alkalmazott
Elsajatitandé tudasanyag Ora/Foglalkozas menete p—
. Mirdl sz6l az adott rész? Feldolgozas: tanitoi, tanari/tanuléi L. Alkalmazott szemléltet6 eszkozok,
Id6keret , ) ) szervezési . . _ o
Ismeretek/tartalmak/célok tevékenységek médok felszerelések, oktatastechnikai eszk6zok
~munkaformak
10 perc Flow meghatarozasa: "aramlat-élmény" A pedagdgus a grafikus dbra alapjan Interaktiv Grafikus abra kivetitve/tablan megjelenitve
valamely tevékenység soran. A elmagyardazza, hogy mi a flow élmény prezentacio

tevékenység, amit végzek kihivast jelent a (aramlat) Iényege. Kiemeli, hogy a

szdmomra, de nem teljesithetetlen kihivast | flow élmény nem tud létrejénni az magas
(meg tudom csinalni élménye). unalom és a szorongas allapotaiban. ardeldadec
Képességeinknek megfeleld, de 2 )
"Annyira feloldédunk egy tevékenységben, | nehezebb, er6feszitést igényld feladat 5 nugtalansig
hogy minden mas eltorpll mellette, az kell hozza, tovabba az, hogy ]gﬂ
élmény maga lesz olyan élvezetes, hogy a érdekl6ddek, kivancsiak legytink. 9 szorongis —
tevékenységet barmi aron folytatni E ’
akarjuk, pusztan magdaért” (Cs. M. 2010) Az érdekl6dés mozgodsitdsa és a Z}:
kontroll érzése ("képes vagyok ra") S [Ceykedvisée
kedvez a flow-nak. wnalom ellazulas
A tulzott passzivitas, a kihivasok
A sikeres és 6romteli élet egyik fontos elkerilése, a kishit(iség (bele sem S—
feltétele a flow megélése: "...az, hogy kezdek, nekem ugysem sikeril) miatt a alacsony Kepesséeek e

mennyire érezziik magunkat tevékenynek, | jO élményeket és sajat hatékonysag-
erdsnek vagy élénknek, erdsen fiigg attdl, | €rzésinket is elkerdljik.

hogy mit csinalunk — ha nehéz feladattal J6, ha a pedagodgus tudja mozgositani,
tudunk megbirkézni, az erdsiti ezeket az a korabban, pszichol6giabol

tanultakat, némiképp utdnaolvas a
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érzéseket, ha viszont sikertelenek vagyunk, | flownak a szakirodalomban (Id.

vagy nem is prébalunk semmit sem forrasok pedagdgusok szamara) és
csinalni, az gyengiti 6ket. Ezekre az tudja mozgdsitani a témaval
érzésekre tehat kozvetleniil hatdssal van, kapcsolatos sajat élményeit is.

hogy a tevékenységeinket hogyan
valasztjuk meg. Ha viszont tevékenynek és
erdsnek érezziik magunkat, akkor minden
bizonnyal boldogabbnak is"




